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1

Kostrad for befolkningen

Rad
Ha et variert kosthold, velg mest mat fra planteriket og spis
med glede

Ekstern hering: Heoringsfrist er 20. mai 2024. Mer informasjon pa hgringssiden.

Velg mest mat fra planteriket, og varier mellom forskjellige typer frukt og grennsaker, grove
kornprodukter og belgfrukter som bgnner og linser. Bruk planteoljer i matlaging. Spis med
glede og sett av tid til maltidet.

Et godt kosthold kan settes sammen pa mange mater og tilpasses ulike kulturer, tradisjoner og livssyn.
Det viktigste er at det er variert, og bestar av mest frukt, grennsaker, bgnner, linser og fullkorn. Det
anbefales ogsa rikelig med fisk og annen sjgmat, samt moderate mengder av forskjellige typer
meieriprodukter. Velg planteoljer med umettet fett og myk margarin laget av disse fremfor smgr,
smgrblandinger, hard margarin og tropiske oljer som palme- og kokosolje. Det anbefales et inntak pa
omtrent 25 gram per dag av planteoljer eller tilsvarende mengde fra myke margariner.

Mat og maltider handler om mer enn naeringsstoffer og om mer enn a bli mett. Det handler om & ta seg
tid til maltidet og om maltidsglede. Mat er identitet, kultur, tradisjon og hygge.

Det er plass til alle typer mat i et sunt og variert kosthold, men i ulike mengder. Noen matvarer bar
spises hver dag, mens andre matvarer bar begrenses til noen ganger i uka eller sjeldnere.

Mat inneholder energi malt i kalorier eller kilojoule. Hvor mye energi hver enkelt trenger er avhengig av
kroppsvekt, muskelmasse, alder, kjgnn og aktivitetsniva. Balanse mellom inntak og forbruk av energi er
viktig for & unnga overvekt eller undervekt.

Praktisk informasjon

Et ravarebasert kosthold som bestar av blant annet hele frukt og grennsaker, belgfrukter, fullkorn og
rene stykker av fisk eller kjgtt, kan gjare det enklere a spise i trad med kostradene.

Bruk myk margarin pa brgdskiva, og planteoljer eller flytende margarin ved matlaging. En
tommelfingerregel er at jo mykere fettrike produkter er ved kjgleskaptemperatur, desto mer umettet fett
inneholder de. Anbefalingen om 25 gram per dag planteoljer tilsvarer to til tre spiseskjeer.
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Tallerkenmodellen kan veere et hjelpemiddel for & sette sammen et variert og hovedsakelig
plantebasert maltid. Tallerkenen kan for eksempel besta av tre omtrent like deler av:

® grennsaker, frukt eller baer

¢ fullkornsprodukter som grovt brgd, gryn, fullkornspasta og byggris eller potet

® proteinkilder som fisk og sjgmat, banner, linser, erter, meieriprodukter, egg eller kjgtt med lite
fett

Andelen grgnnsaker, frukt eller baer kan gjerne, for eksempel ved lavt aktivitetsniva eller med mal om
vektreduksjon, gkes til halve tallerkenen. Karbohydrat- og proteinkildene utgjer da V4 av tallerkenen
hver.

For mange kan det vaere hensiktsmessig a ha en regelmessig maltidsrytme. Barn og ungdom i vekst
kan ha behov for & spise oftere enn voksne for & dekke behovet for energi og neeringsstoffer. Dette
gjelder seerlig for de yngste barna. Personer med lav appetitt, som eldre eller syke, kan ogsa ha behov
for mer hyppige maltider.

Klima- og miljgvalg

Dersom du gnsker a spise mer klimavennlig er grennsaker, frukt, beer og poteter gode alternativer.

Proteinkilder fra planteriket som erter, bgnner, linser, netter og frg er blant matvarene med lavest
klimagassutslipp per gram protein (Poore, J., & Nemecek, T., 2018) og gkt forbruk vil vaere gunstig for
klima og miljg. A bytte ut smgr med olje og margarin av raps, solsikke og oliven er klimavennlige valg.

Begrunnelse

Et variert kosthold som bestar av mest frukt, grennsaker, banner, linser og fullkorn, rikelig med fisk og
annen sjgmat samt moderate mengder av magre meieriprodukter, er naeringsrikt og har et hgyt innhold
av vitaminer og mineraler, umettet fett og kostfiber og et lavt innhold av mettet fett, salt og tilsatt og fritt
sukker. Fritt sukker omfatter tilsatt sukker, samt sukkerarter som naturlig forekommer i honning, sirup,
fruktjuice og fruktjuicekonsentrat. Et sunt og variert kosthold er forbundet med lavere risiko for hjerte-
og karsykdommer, diabetes type 2, fedme, kreft, beinskjgrhet og for tidlig dad (Vepsaldinen & Linstrém,
2023; ibid. NNR 2023, kapittel om kostholdsmgnstre). Se ogsa begrunnelse for & velge mest mat fra
planteriket i kostrad om frukt og grennsaker.

For & sikre inntaket av essensielle fettsyrer, anbefales det minst 25 gram per dag med vegetabilske
oljer som er rike pa umettede fettsyrer (Retterstal og Rosqvist (2023); Rosqvist & Niinisto (2023); ibid.
NNR 2023). Ved a bytte ut smar, smgrblandinger og tropiske oljer (palme- og kokosolje) som
inneholder mye mettet fett, med vegetabilske oljer og myk margarin, som er rik pa umettet fett,
reduseres risiko for a utvikle hjerte- og karsykdommer (Rosqvist & Niinistd, 2023; ibid. NNR 2023,
kapittel om fett og oljer).

A delvis erstatte mettede fettsyrer med umettede fettsyrer fra vegetabilske kilder (for eksempel oliven-
eller rapsolje) kan bidra til & senke LDL-kolesterolet. Ved a bytte ut mettede fettsyrer og transfettsyrer
med umettede fettsyrer reduseres risiko for hjerte- og karsykdommer (Retterstgl & Rosqvist, 2024; ibid.
NNR 2023, kapittel om fett og fettsyrer).

For noen grupper, inkludert sma barn og syke, kan det veere mer krevende a dekke naeringsbehovet
ved a spise fa maltider per dag, da det innebaerer a spise relativt store og naeringsrike maltider om
gangen. For skolebarn kan regelmessige maltider gjare det enklere & holde konsentrasjonen gjennom
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en lang skoledag. Det er imidlertid lite dokumentasjon om helseeffekter av ulike maltidsrytmer hvor
kostholdet ellers er likt. Antall daglige maltider kan variere sa lenge kostholdet dekker behovet for
energi og neeringsstoffer (Svendsen & Forslund, 2023; ibid. NNR 2023, kapittel om maltidsmenstre).

Begrunnelse for klima og milje

Produksjon av grennsaker, frukt, baer og poteter har generelt lave klimagassutslipp per kg og per kalori
(Rosell & Fadnes L.T. (2023); ibid. NNR 2023 kapittel om grgnnsaker, frukt og baer; NNR 2023; Rosell
& Delisle, 2023; ibid. NNR 2023, kapittel om potet). Belgfrukter, ngtter og frg er blant matvarene med
lavest klimagassutslipp. Animalsk fett som smer bidrar til hgye klimagassutslipp, mens planteoljer
generelt fgrer til lavere utslipp. Tropiske oljer som palme og soya kan veere forbundet med avskoging
og bgr begrenses utfra et klimahensyn (Rosqvist & Niinistd, 2023; ibid. NNR 2023, kapittel om fett og
oljer). Olje fra raps og solsikke er gode klimavalg som kan dyrkes i vare neeromrader og blomstene er
bra for pollinatorer. Olivenolje bidrar til karbonlagring, men krever mye vann (Rosqvist & Niinist6, 2023;
ibid. NNR 2023, kapittel om fett og oljer).

Referanser

Blomhoff, R., Andersen, R., Arnesen, E.K., Christensen, J.J., Eneroth, H., Erkkola, M., Gudanaviciene,
I., Halldorsson, T.1., Hayer-Lund, A., Lemming, E.W., Meltzer, H.M., Pitsi, T., Schwab, U., Siksna, I.,
Thorsdottir, I. and Trolle, E. Nordic Nutrition Recommendations 2023. Copenhagen: Nordic Council of
Ministers, 2023.

Poore, J., & Nemecek, T. (2018). Reducing food’s environmental impacts through producers and
consumers. Science, 360(6392), 987-992.

Retterstal, K., & Rosqvist, F. (2023). Fat and fatty acids. In Nordic Nutrition Recommendations 2023.
Nordic Council of Ministers.

Rosqvist & Niinistd (2023). Fats and oils. In Nordic Nutrition Recommendations 2023.

Svendsen & Forslund (2023). Meal patterns. In Nordic Nutrition Recommendations 2023. Nordic
Council of Ministers.

Vepsalainen & Lindstrém (2023). Dietary patterns. In Nordic Nutrition Recommendations 2023. Nordic
Council of Ministers.

Rad

Frukt eller groannsaker bor veaere en del av alle maltider

Ekstern hering: Haringsfrist er 20. mai 2024. Mer informasjon pa hgringssiden.

Frukt, grennsaker eller baer ber spises til alle maltider. Det er anbefalt & spise minst fem og helst
atte porsjoner hver dag. Varier mellom ulike typer frukt, grennsaker og beer.
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En porsjon er 100 gram, som tilsvarer omtrent én frukt eller en handfull grennsaker, frukt eller beer. Det
er ikke en klar definisjon p& porsjonssterrelse for barn. En tommelfingerregel er at én porsjon for barn
tilsvarer barnets handfull av frukt, grennsaker eller beer.

Inntil 1 desiliter juice kan innga som én porsjon av den daglige anbefalingen om frukt og grannsaker
dersom juicen er laget av 100 % frukt, baer eller grennsaker, uten tilsatt sukker, satstoff og smaks- eller
fargetilsetninger. Juice bgr helst ikke drikkes utenom maltidene. Inntaket av juice hos barn bgr
begrenses.

Poteter og belgfrukter som banner og linser er ikke inkludert i mengdeanbefalingen for frukt og grant,
men hgrer med i et sunt og variert kosthold.

Begrens inntaket av produkter av frukt, grennsaker og beer som er tilsatt sukker, som syltetgy og saft.
Barn under 3 ar bgr i tillegg unngéd produkter av frukt, grannsaker og beer som er tilsatt sgtstoff.

Praktisk informasjon

Frukt, grennsaker og bzer kan brukes som palegg, som tilbehgr, eller som et eget maltid. Frukt,
grennsaker og beaer kan spises som de er, eller tilberedes. Bruk friske, hermetiske, frosne og
varmebehandlede grgnnsaker, frukt og beer.

Ved a velge frukt og grannsaker i en variasjon av farger vil du fa i deg mange forskjellige naeringsstoffer
inkludert kostfiber. Eksempler pa fiberrike varianter kan vaere rotgrgnnsaker, forskjellige typer kal,
spinat og andre markegragnne bladgrennsaker, beer og paere.

Ved varmebehandling av grennsaker og poteter er det anbefalt & koke eller bake disse, eventuelt
ovnssteke med en liten mengde planteolje. Ha et minimalt inntak av friterte grannsaker og poteter som
pommes frites og potetgull.

Klima- og miljgvalg

Dersom du gnsker a spise mer klimavennlig er grannsaker, frukt, baer og poteter gode alternativer. Velg
gjerne norske grennsaker, frukt, baer og poteter i sesong. Ved a velge lagringsdyktige varianter, som
f.eks. poteter, rotfrukter, kalvekster, lgk, epler, paerer og sitrus bidrar du til & redusere matsvinn.

Begrunnelse

Frukt, grennsaker og baer er generelt gode kilder til kostfiber og bidrar til 2 dekke behovet for flere
naeringsstoffer som for eksempel vitamin C, E, og K, folat og kalium. Grgnnsaker som brokkoli, blomkal,
grgnnkal, rosenkal og andre typer kal er kilde til kalsium. Mgrkegrgnne bladgrgnnsaker bidrar ogsa
med kalsium, jern, sink og magnesium (Rosell & Fadnes (2023); ibid. NNR 2023 kapittel om
gregnnsaker, frukt og beer).

Et heyt inntak av grennsaker, frukt og beer er forbundet med lavere risiko for hjerte- og karsykdommer,
samt ulike kreftformer, som kreft i luftveiene, mage-/tarmkreft og brystkreft (Rosell & Fadnes (2023);
ibid. NNR 2023 kapittel om grennsaker, frukt og beer).

Et hgyt inntak av grennsaker, frukt og beer er forbundet med lavere risiko for dadelighet. Starst
potensial for & forebygge sykdom ses ved a gke inntaket hos dem med lavest inntak av grannsaker,
frukt og beaer. Det er observert at et inntak pa opptil 800 gram per dag kan redusere risiko for hjerte- og
karsykdommer (Rosell & Fadnes (2023); ibid. NNR 2023 kapittel om grennsaker, frukt og beer).
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Frukt og grannsaker har generelt et hagyt innhold av vann og kostfiber, og et lavt innhold av energi. Et
kosthold med et hayt inntak av frukt, grennsaker og baer er ogsa forbundet med en helsemessig
gunstig kroppsvekt (Rosell & Fadnes (2023); Boushey et al., (2020a); ibid. NNR 2023 kapittel om
grennsaker, frukt og beer).

Sykdomsbyrdeprosjektet (Global burden of disease) gir data om risikofaktorer relatert til kosthold, og
det er vurdert 15 kostholdsrelaterte risikofaktorer. Et kosthold med lavt inntak av frukt er den tredje
hayeste kostholdsrelaterte bidragsyteren til sykdomsbyrden i de nordiske og baltiske landene (Clarsen,
B., et al. (in press); ibid. NNR 2023 kapittel om grennsaker, frukt og beer).

Et lavt til moderat inntak av juice kan veere en del av et sunt kosthold. Juice har lignende
naeringsinnhold som hel frukt, med unntak av kostfiber og i noen tilfeller vitamin C. Imidlertid inneholder
juice fritt sukker og kan ha liknende effekt som sukkerholdig drikke nar det gjelder vektgkning.
Fruktjuice inneholder mye syre, og kan skade tennene. For & beskytte tennene bgr ikke juice drikkes
utenom maltidene (NNR 2023 kapittel om fruktjuice; NNR 2023; Rosell & Delisle, 2023).

Poteter bidrar med energi og en rekke vitaminer og mineraler som vitamin C, vitamin B6, niacin, folat,
kalium og fosfor. Poteter inneholder ogsa kostfiber og protein. Potet er ikke inkludert i
mengdeanbefalingen som gjelder frukt, grennsaker og beer. Dette er fordi kunnskapsgrunnlaget som
ligger til grunn for anbefalingen ikke inkluderer potet i denne gruppen. Dette gjelder ogsa belgfrukter
som linser og bgnner, (Rosell & Fadnes (2023); ibid. NNR 2023 kapittel om grennsaker, frukt og beer;
NNR 2023; Rosell & Delisle, 2023; ibid. NNR 2023, kapittel om potet).

Det er ikke mulig & angi mengdeanbefaling for potet med dagens kunnskapsgrunnlag (NNR 2023;
Rosell & Delisle, 2023; ibid. NNR 2023, kapittel om potet).

Begrunnelse for klima og miljo

Produksjon av frukt og grent har generelt lave klimagassutslipp per kilo (Rosell & Fadnes (2023); ibid.
NNR 2023 kapittel om grennsaker, frukt og baer; NNR 2023; Rosell & Delisle, 2023; ibid. NNR 2023,
kapittel om potet) og per kalori (Poore, J., & Nemecek, T., 2018).

Miljgpavirkningen fra frukt og grennsaker er hovedsakelig knyttet til bruken av plantevernmidler og
negativ effekt pa naturmangfold (Rosell & Fadnes (2023); ibid. NNR 2023 kapittel om grgnnsaker, frukt
og baer; NNR 2023; Rosell & Delisle, 2023; ibid. NNR 2023, kapittel om potet). Produksjon av
grennsaker og poteter kan ogsa ha en negativ effekt pa vannmiljget gjennom erosjon og avrenning av
naeringsstoffer (Bechmann, NIBIO 2021).

Norsk produksjon av grgnnsaker, frukt, beer og poteter har et lavt forbruk av plantevernmidler
sammenlignet med andre land (Gudmundsdottir Monsas, Mattilsynet og NIBIO, 2023). | tillegg har
lokalprodusert frukt og grgnt lavere klimagassutslipp fra transport og mindre matsvinn. Importert frukt
og grent har likevel lave klimagassutslipp sammenlignet med andre matvaregrupper. Importert frukt og
grent har en hgyere risiko for overforbruk av vannressurser (Rosell & Fadnes (2023); ibid. NNR 2023
kapittel om grennsaker, frukt og beer).

Referanser

Bechmann, M. et al. Erosjon og tap av neeringsstoffer og plantevernmidler fra jordbruksdominerte
nedbgrfelt - Sammendragsrapport fra Program for jord- og vannovervaking i landbruket (JOVA) for
1992—2019. NIBIO-rapport;7(135) 2021.

Blomhoff, R., Andersen, R., Arnesen, E.K., Christensen, J.J., Eneroth, H., Erkkola, M., Gudanaviciene,
I., Halldorsson, T.I., Hayer-Lund, A., Lemming, E.W., Meltzer, H.M., Pitsi, T., Schwab, U., Siksna, .,
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Thorsdottir, I. and Trolle, E. Nordic Nutrition Recommendations 2023. Copenhagen: Nordic Council of
Ministers, 2023.

Clarsen, B., et al. (in press). The burden of diet-related diseases related diseases and dietary risk
factors in the Nordic and Baltic countries: A systematic analysis of the Global Burden of Diseases,
Injuries, and Risk Factors Study 2021 for the Nordic Nutrition Recommendations. Norwegian Institute of
Public Health.

Gudmundsdottir Monsas et al. Overvakningsresultater for plantevernmiddelrester i nseringsmidler 2022.
Mattilsynet og NIBIO 2023. ISBN nummer: 978-82-93607-15-1.

Poore, J., & Nemecek, T. (2018). Reducing food’s environmental impacts through producers and
consumers. Science, 360(6392), 987-992.

Rosell & Delisle (2023). Potatoes. In Nordic Nutrition Recommendations 2023. Nordic Council of
Ministers.

Rosell & Fadnes L.T. (2023). Vegetables, fruits and berries. In Nordic Nutrition Recommendations
2023. Nordic Council of Ministers.

Rad
La grovt brad eller andre fullkornsprodukter vaere en del
av flere maltider hver dag

Ekstern hering: Hearingsfrist er 20. mai 2024. Mer informasjon pa hgringssiden.

Det er anbefalt a spise grovt brad, grovt knekkebrgd, kornblandinger, gryn, fullkornspasta eller
andre fullkornsprodukter til minst to maltider hver dag.

Anbefalt inntak er minst 90 gram fullkorn hver dag. Dette inkluderer ogsa fullkorn i produkter. Fullkorn
omfatter hele korn, gryn og sammalt mel. Fullkornsprodukter er produkter hvor fullkorn inngar, som
grovt brad, grove knekkebrad, havregryn, byggryn, fullkornspasta, fullkornsris, fullkornsbulgur, hirse og
andre grove kornprodukter.

Praktisk informasjon

Velg brgd og andre kornprodukter med hayt innhold av fullkorn og fiber og lavt innhold av fett, sukker
og salt. Nokkelhullet og Bradskala'n er gode hjelpemidler.

Forskjellige kornprodukter inneholder ulike mengder fullkorn. Et inntak pa minst 90 gram fullkorn per
dag kan oppnas pa mange mater, og kan fordeles pa flere maltider gjennom dagen. Varier gjerne
mellom ulike kilder til fullkorn. Loff og andre fine kornprodukter inneholder ingen eller lite fullkorn, og
bidrar derfor ikke til & nd anbefalt inntak. Eksemplene under bidrar hver med omtrent halvparten (45
gram) av anbefalt daglig inntak av fullkorn:

® to til tre bradskiver med minst 75 % sammalt mel eller hele korn
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® tre grove knekkebrgd
® en porsjon havregrot
® en porsjon fullkornspasta

Tabell 1. Eksempler pa mengde fullkorn i brgd og andre kornprodukter

Matvare Mengde matvare (gram) Mengde fullkorn (gram)
1 bradskive, 75 % sammalt/hele korn* 40 18
1 bradskive, 50 % sammalt/hele korn* 40 12
1 bradskive, 25 % sammalt/hele korn* 40 6
1 skive loff, 0 % sammalt/hele korn* 40 0
1 stk. knekkebrad, grovt 14 14
1 porsjon havregrat (1 dl havregryn, terr) 40 40
i;;}Tingel (av hvete, spelt, rug, havre, 40 40
Siktet mel (av hvete, spelt, rug), tarr 40 0
1 porsjon kornblanding, 60 % fullkorn 100 60
:g;r)rorsjon fullkornspasta, 55 % fullkorn, 75 41
1 porsjon pasta, vanlig, terr 75 0
1 porsjon fullkornsris, tarr 55 55
1 porsjon ris, polert, tarr 55 0

* Det er regnet med at mel/korn utgjgr 60 prosent av brgdets vekt.

Andelen fullkorn i produkter oppgis i prosent og beregnes pa basis av tarrstoffinnholdet i produktet eller
i produktets korndel (veileder Ngkkelhullsforskriften (PDF, mattilsynet.no)).

Klima- og miljgvalg

Korn er et godt valgt for klima og miljg. Bytt gjerne ut ris med byggris, havreris, couscous eller bulgur.

Begrunnelse

Fullkorn bidrar med kostfiber og mange vitaminer og mineraler, som tiamin, folat, vitamin E, jern og
sink. Kornvarer er ogsa viktige kilder til energi, karbohydrater og protein (NNR 2023, kapittel om korn
og kornprodukter).

Et hgyt inntak av fullkorn reduserer risikoen for hjerte- og karsykdommer, kreft i tykk- og endetarm,
diabetes type 2 og for tidlig ded. Det er en overbevisende dose-respons sammenheng mellom inntak av
fullkorn og risiko for utvikling av disse sykdommene (Reynolds et al., 2019; Skeie & Fadnes, 2023;
WCREF/AICR, 2018; ibid. NNR 2023, kapittel om korn og kornprodukter).

Et hgyt inntak av fullkorn er ogsa forbundet med lavere kroppsvekt, lavere total kolesterol og lavere
systolisk blodtrykk (Reynolds et al., 2019; ibid. NNR 2023, kapittel om korn og kornprodukter).
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Studier viser at a spise 50-60 gram fullkorn per dag kan redusere risikoen for dgdelighet. Et hgyere
inntak, det vil si 90 gram per dag, gir enda stgrre reduksjon av risiko for koronar hjertesykdom, diabetes
type 2, tykk- og endetarmskreft, samt brystkreft (Reynolds et al., 2019).

Det er vanskelig a innta 90 gram fullkorn ved & velge fine kornprodukter. En konsensusuttalelse fra
WholEUGrain foreslar at fullkorn ber utgjere hovedingrediensen i fullkornsprodukter. Det vil si at
fullkorn utgjgr mer enn 50 % av tegrrvekten (WholEUGrain 2021; NNR 2023, kapittel om korn og
kornprodukter).

Sykdomsbyrdeprosjektet (Global burden of disease) gir data om risikofaktorer relatert til kosthold. |
sykdomsbyrdeprosjektet er det 15 kostholdsrelaterte risikofaktorer. Et kosthold med lavt innhold av
fullkorn er den hgyest rangerte kostholdsfaktoren for sykdomsbyrde i de nordiske og baltiske landene.
Et kosthold med lavt innhold av fullkorn er den kostholdsrelaterte risikofaktoren som bidrar mest til
angina, hjerteinfarkt, og tykk- og endetarmskreft (Clarsen et al, in press; ibid. NNR 2023, kapittel om
korn og kornprodukter).

Korn og kornprodukter er, sammen med grennsaker, frukt, baer og poteter, gode kilder til kostfiber. Et
tilstrekkelig inntak av kostfiber reduserer risikoen for forstoppelse. Det bidrar ogsa til & redusere
risikoen for tykk- og endetarmskreft og flere andre kroniske sykdommer, som hjerte- og karsykdommer
og diabetes type 2. Videre hjelper fiberrike matvarer med a opprettholde en sunn kroppsvekt (Carlsen &
Pajari, 2023; ibid. NNR 2023, kapittel om kostfiber).

Begrunnelse for klima og milje

Kornproduksjon har generelt lave klimagassutslipp, unntaket er ris som har hgye utslipp av metan fra
produksjonen. Ensidig, intensiv dyrking kan medfare forurensing av vann og ha negativ effekt pa
naturmangfold (Reynolds et al., 2019; ibid. NNR 2023, kapittel om korn og kornprodukter).
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Fisk og sjgmat, benner og linser og rent kjott er gode
kilder til protein — varier blant disse. Velg lite radt kjott og
minst mulig bearbeidet kjott

Ekstern hering: Heringsfrist er 20. mai 2024. Mer informasjon pa heringssiden.

Varier proteinkildene til middag, lunsj og som palegg. Fisk og annen sjemat, benner, linser,
erter, notter, egg og rent kjott er gode kilder til protein og andre naeringsstoffer. Velg oftere fisk
og annen sjgmat, benner og linser enn radt kjott. Spis minst mulig bearbeidede kjottprodukter.

Velg fisk og annen sjgmat til middag to til tre ganger i uken og gjerne som palegg. Anbefalt inntak av
fisk og sjgmat er 300-450 gram hver uke. Minst 200 gram bar veere fet fisk som laks, makrell og sild.
Varier mellom disse og mager fisk som torsk, sei, og hyse. Mengden gjelder spiseklart produkt. Fisk i
fiskeprodukter som fiskekaker, fiskeboller, fiskegrateng og fiskepalegg regnes ogsa med i anbefalingen.

Velg gjerne benner, linser og erter til middag minst én gang i uken, og som tilbehgr eller palegg.

Velg gjerne rent hvitt kjgtt fremfor radt kjgtt. Hvitt kjgtt er kjott fra fjzerkre som kylling, kalkun, and og
hans.

Inntaket av rgdt kjatt bar veere lavt og begrenses til 350 gram per uke. Mengden gjelder spiseklart
produkt. Dette tilsvarer omtrent én til to middager i uken, og noe palegg. Radt kjgtt er kjott fra storfe,
svin, sau og geit. Viltkjatt er ikke inkludert i anbefalingen om rgdt kjatt.

Ha et minimalt inntak av alle typer bearbeidede kjgttprodukter. Dette gjelder produkter av bade rgdt og
hvitt kjatt. Bearbeidede kjattprodukter er produkter som er rgkt, saltet eller konservert, som salami og
annen spekemat, bacon, nuggets, polser og andre farseprodukter.

Ett egg om dagen kan innga i et sunt og variert kosthold.

Det anbefales & spise 20—-30 gram usaltede natter hver dag. Dette tilsvarer en liten handfull. Det er
ogsa anbefalt & inkludere frg i kostholdet.

Praktisk informasjon

Fisk og annen sjgmat kan spises til lunsj eller middag, eller som palegg. En middagsporsjon fisk
tilsvarer 150-200 gram spiseklar fisk. Seks paleggsporsjoner (a 25 gram) fisk tilsvarer omtrent én
middagsporsjon. Det finnes mange forskjellige fiskepalegg som sild, makrell i tomat, fiskekaker,
fiskepudding og kaviar.

Fisk og annen sjgmat kan spises i mange ulike retter som suppe, gratenger, kokt, ovnsstekt, grillet, i
pastaretter, som pizzatopping eller som sushi. Innholdet av fisk i fiskeprodukter varierer. Velg gjerne

fiskeprodukter som inneholder minst 50 % fisk.

For & spise mer planterikt kan banner, linser og erter gjerne erstatte alt eller noe av kjattet i retter som
gryter, supper, kjgttblandinger, lasagne eller taco.
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Bgnner, linser og erter finnes i ulike varianter klare til bruk. Terkede bgnner, linser og erter skal
blgtlegges, skylles godt og kokes fgr bruk. Bruk b@nner, linser og erter og produkter av disse, som
hummus, benne- og linsepostei, tofu og andre soyaprodukter i salater, eller som palegg.

Velg kjsttprodukter med lite fett og salt. For eksempel er karbonadedeig et bedre valg enn kjattdeig.
Det meste av kjgttpalegg er bearbeidet, men innenfor denne kategorien finnes det noen bedre valg enn
andre. For eksempel er kokt skinke og palegg av kyllingfilet bedre valg enn salami og annen spekemat.

Se etter Ngkkelhullet for a velge produkter med lavere innhold av salt, sukker og mettet fett.

Klima- og miljgvalg

Proteinkilder fra planteriket som erter, bgnner, linser, ngtter og frg er blant matvarene med lavest
klimagassutslipp per gram protein (Poore, J., & Nemecek, T., 2018) og gkt forbruk vil veere gunstig for
klima og milja.

Blant de animalske kildene til protein vil klimavennlige valg veere sjgmat, egg og fjaerkre. Velg helst
villfisk som torsk, sei, hyse, sild og makrell. Av hensyn til klima og milja vil det veere gunstig om
forbruket av redt kjatt begrenses.

Begrunnelse

Fisk og annen sjgmat er viktige kilder til omega-3-fettsyrer, vitamin B12, vitamin D, jod, selen og
protein. Mager fisk er en viktig kilde til blant annet jod. Fet fisk er en viktig kilde til omega-3 fettsyrer og
vitamin D (NNR 2023).

Inntak av fisk og sjgmat reduserer risiko for hjerte- og karsykdommer og dadelighet (Ulven &
Torfadéttir, 2023; VKM, 2022; ibid. NNR 2023, kapittel om fisk og sjgmat). Inntak av fisk og sjgmat
reduserer risiko for kognitiv svekkelse blant voksne. Det reduserer ogsa risiko for tidlig fadsel og lav
fadselsvekt. Fisk kan inneholde sma mengder ugnskede stoffer som dioksiner og PCB-er som kan ha
skadelige helseeffekter ved hgye inntak. Vitenskapskomiteen for mat og miljg konkluderte med at
helsefordelene ved & ha et inntak av fisk tilsvarende to til tre middager i uken (som tilsvarer 300-450
gram, inkludert minst 200 gram fet fisk i uka) oppveier risiko for negative helseeffekter av a fa i seg sma
mengder miljggifter fra fisk. Dette gjelder alle aldersgrupper (Ulven & Torfadéttir, 2023; VKM, 2022;
ibid. NNR 2023, kapittel om fisk og sjgmat).

Belgfrukter er rike pa kostfiber, protein, jern, sink og flere andre neeringsstoffer. Et hgyt inntak av
belgfrukter kan beskytte mot kreft og redusere dgdelighet (Torheim & Fadnes, 2023; ibid. NNR 2023,
kapittel om belgfrukter). | et vegetarisk eller vegansk kosthold vil bgnner, linser, erter, ngtter og fra
vaere gode kilder til protein og andre naeringsstoffer. Et sunt og variert vegetarisk eller vegansk kosthold
som dekker energibehovet, vil ogsa inneholde tilstrekkelig protein.

Rgadt kjatt er naeringstett og bidrar med blant annet protein, jern, vitamin B12 og sink i kostholdet, men
radt kjgtt og bearbeidet kjgtt bidrar ogsa med mye mettet fett (Meinild & Virtanen, 2023; ibid. NNR
2023, kapittel om radt kjatt).

Inntak av radt kjatt gker risiko for & utvikle tykk- og endetarmskreft, det kan ogsa gke risiko for hjerte-
og karsykdommer og diabetes type 2. @kningen i risiko ser ut til & vaere lineeer for de fleste
helseutfallene. (Meinila & Virtanen, 2023; Lescinsky et al., 2022; WCRF/AICR, 2018e; ibid. NNR 2023,
kapittel om radt kjatt).

Side 12/25



Viltkjatt er ikke inkludert i mengdeanbefalingen om rgdt kjott fordi det mangler tilstrekkelig
dokumentasjon péa helseeffekter av viltkjott.

Inntak av bearbeidet kjatt er assosiert med gkt risiko for tykk- og endetarmskreft. Dette gjelder bade
radt og hvitt bearbeidet kjatt (WCRF/AICR, 2018e; ibid. NNR 2023, kapittel om radt kjett).

Hvitt kjatt er naeringstett og bidrar med protein, selen, vitamin B12 og andre neeringsstoffer i kostholdet.
Hvitt kjatt inneholder mindre mettet fett enn rgdt kjott og har derfor en sunnere fettsyresammensetning
(Meinila & Virtanen, 2023; ibid. NNR 2023, kapittel om hvitt kjatt). Rent hvitt kjatt er vurdert som relativt
neytralt for helsen, men inntak av bearbeidede produkter av hvitt kjgtt ber begrenses (Ramel et al., in
press; ibid. NNR 2023, kapittel om hvitt kjgtt).

Kostholdsmgnstre som inneholder mindre mengder radt kjgtt og bearbeidet kjatt er koblet til gunstige
helseeffekter, inkludert lavere risiko for dadelighet og hjerte- og karsykdommer (Boushey et al., 2020;
ibid. NNR 2023).

Egg er naeringstett og inneholder protein og alle mineraler og vitaminer med unntak av vitamin C
(Virtanen & Larsson, 2023; ibid. NNR 2023, kapittel om egg). Observasjonsstudier indikerer at inntak av
inntil ett egg hver dag ikke pavirker risiko for a utvikle hjerte- og karsykdommer. Hgyere inntak av egg
(mer enn ett egg om dagen) kan gke totalkolesterol i serum og ratio mellom LDL- og HDL-kolesterol,
men det er usikkerhet i dataene (Virtanen & Larsson, 2023; ibid. NNR 2023, kapittel om egg).

Notter og frg er neeringstette og inneholder enumettet og flerumettet fett, protein, kostfiber og en rekke
vitaminer og mineraler som magnesium, selen, sink og vitamin E (Fadnes & Balakrishna, 2023; ibid.
NNR 2023, kapittel om ngtter og fr@). Inntak av ngtter og frg har vist en omvendt dose-respons
sammenheng med risiko for hjerte- og karsykdommer, spesielt koronar hjertesykdom (Arnesen et al.
2023; ibid. NNR 2023). Inntak av ngtter og frg kan pavirke blodlipidene positivt. Et hgyere inntak av
ngtter enn 20-30 gram hver dag er ikke vist a ha ytterligere helseeffekt (Arnesen et al., 2023; Fadnes &
Balakrishna, 2023; ibid. NNR 2023).

Begrunnelse for klima og milje

Kjott fra drevtyggere som storfe og lam er matvarer med de hgyeste klimagassutslippene. Kjgtt fra svin
og fjeerkre har lavere klimagassutslipp, men bidrar til negativ miljgbelastning gjennom férproduksjon og
utslipp fra gjgdselhandtering (Meinila & Virtanen, 2023; ibid. NNR 2023, kapittel om r@dt kjgtt). Fjserkre
er det kjattslaget med lavest klimagassutslipp (Ramel et al., in press; ibid. NNR 2023, kapittel om hvitt
kjatt).

Drgvtyggernes evne til & utnytte gress som fér bidrar til god ressursutnyttelse (Meinila & Virtanen, 2023;
ibid. NNR 2023, kapittel om rgdt kjott) og beiting bidrar til & opprettholde naturmangfold. Sau og lam er
blant de dyra som gar mest pa beite i Norge.

Egg er forbundet med lavere klimagassutslipp enn kjgtt og meieriprodukter (Virtanen & Larsson, 2023;
ibid. NNR 2023, kapittel om egg).

Klimagassutslippene fra fisk varierer, men er generelt lavere enn for kjgtt (Ulven & Torfadéttir, 2023;
ibid. NNR 2023, kapittel om fisk og sjgmat). | Norge har fisk som torsk, sei, hyse, sild og makrell lave
klimagassutslipp (Winther et al, SINTEF), men bunntraling og bifangst kan ha negativ virkning pa miljg
og naturmangfold (Ulven & Torfadéttir, 2023; ibid. NNR 2023, kapittel om fisk og sjgmat). De starste
miljgutfordringene fra oppdrett av laksefisk er spredning av sykdommer og genetisk innblanding i
villfiskbestander, men ogsa utslipp av naeringsstoffer og miljgfarlige stoffer i havet og klima- og
miljgpavirkning fra férproduksjon skaper miljgutfordringer (Ulven & Torfadoéttir, 2023; ibid. NNR 2023,
kapittel om fisk og sjgmat; Risikorapport norsk fiskeoppdrett 2023, Havforskningsinstituttet).
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Belgfrukter, ngtter og frg er blant matvarene med lavest klimagassutslipp. Belgvekster kan ta opp
nitrogen fra lufta og krever derfor mindre gjgdsel enn mange andre planter.
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Rad
Ha et daglig inntak av melk og meieriprodukter. Velg
produkter med mindre fett

Ekstern hering: Hgringsfrist er 20. mai 2024. Mer informasjon pa hgringssiden.

Det er anbefalt a drikke eller spise to til tre porsjoner melk eller meieriprodukter hver dag. Velg
varianter med mindre fett. Melk og meieriprodukter er viktige kilder til kalsium og jod.

To til tre porsjoner tilsvarer 3,5-5 dl melk eller meieriprodukter. Ved a velge melk og meieriprodukter
med mindre fett, far man like mye av de viktige naeringsstoffene, men mindre mettet fett.

Meieriprodukter inkluderer blant annet melk, yoghurt, kvarg, syrnet melk, ost og ramme. Begrens
inntaket av meieriprodukter med mye mettet fett, som helmelk, flate, fet ost, remme og smar.

For & bidra til & dekke behovet for jod bar to av porsjonene veere melk, syrnet melk eller yoghurt.

Plantedrikker og meierierstatninger kan bidra med mange av de samme naeringsstoffene som kumelk
og meieriprodukter. Velg plantedrikker som er tilsatt kalsium, jod og vitamin B12. Plantedrikker av soya,
havre og mandel kan brukes. Bare soyadrikk har et innhold av protein pa linje med kumelk.

Hvis inntaket av melk, meieriprodukter eller meierierstatninger er lavere enn to porsjoner per dag, bagr
behovet for jod og kalsium dekkes fra andre matvarer som henholdsvis hvit fisk, og markegrgnne
grgnnsaker og belgfrukter.

Praktisk informasjon

Melk og meieriprodukter kan vaere en del av flere av dagens maltider, dette kan for eksempel vaere pa
bradskiven, melk eller yoghurt til kornblandingen, eller brukes i matlaging.

Velg melk og meieriprodukter med lite fett, salt og tilsatt sukker. Se etter produkter merket med
Nokkelhullet.

Det er anbefalt a spise to til tre porsjoner melk og meieriprodukter hver dag. Melk og meieriprodukter
kommer i mange varianter og former. To desiliter melk veier 200 gram, som tilsvarer omtrent 20 gram
ost. En porsjon kan veere:

® Et glass melk eller syrnet melk (1,5-2 dl)

® Et lite beger yoghurt (125-160 gram)

® To osteskiver (20 gram)

* Melk eller yoghurt (1,5-2 dI) til en porsjon frokostblanding/kornblanding
® En porsjon havregrgat laget pa melk (1,5-2 dl)

®* 100-150 gram cottage cheese, kvarg, skyr eller lignende

Klima- og miljgvalg
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Klima og miljgvennlige valg innen dette kostradet er & begrense inntaket av ost, smer og flate og ha et
moderat inntak av melk og yoghurt. Plantedrikker og meierierstatninger har lavere klima- og
miljgpavirkning enn kumelk og kan gjerne innga i kostholdet.

Begrunnelse

Melk og meieriprodukter er gode kilder til kalsium, jod, protein, riboflavin og vitamin B12 (NNR 2023).
En del meieriprodukter er i tillegg tilsatt vitamin D. Mer enn 60 % av inntaket av kalsium og jod kommer
fra melk og meieriprodukter. Et inntak av 3,5-5 dl melk og meieriprodukter vil bidra til & dekke anbefalt
inntak av kalsium, jod og vitamin B12. Melk og meieriprodukter med mindre fett inneholder like mye
kalsium, jod, vitamin B12 og protein, men mindre mettet fett (Holven and Sonestedt, 2023; ibid. NNR
2023, kapittel om melk og meieriprodukter).

Melk og meieriprodukter er den starste kilden til mettet fett i kostholdet til den generelle befolkningen.
Et hgyt inntak av mettet fett gker risikoen for hgyt LDL-kolesterol. Det er giennomgaende dokumentert
at det er en arsakssammenheng mellom et hgyt LDL-kolesterol og utvikling av hjerte- og karsykdom
(Holven and Sonestedt, 2023; ibid. NNR 2023, kapittel om melk og meieriprodukter). For & sikre at
kostholdet totalt sett far en gunstig fettsyresammensetning, bgr inntaket av fete meieriprodukter som
helmelk, flgte, helfet ost og smgr begrenses og erstattes med matvarer som inneholder lite mettet fett
eller mye umettet fett (Holven and Sonestedt, 2023; ibid. NNR 2023, kapittel om melk og
meieriprodukter).

Et hgyere inntak av syrnede og magre meieriprodukter er assosiert med lavere niva av total- og
LDL-kolesterol (Holven & Sonestedt, 2023; ibid. NNR 2023, kapittel om melk og meieriprodukter).

World Cancer Research Fund (WCRF) har konkludert med at det er sterke holdepunkter for at inntaket
av meieriprodukter reduserer risikoen for kreft i tykk- og endetarm (WCRF/AICR, 2018e; ibid. NNR
2023, kapittel om melk og meieriprodukter). Et kostholdsmgnster som inkluderer magre meieriprodukter
reduserer risiko for & utvikle hjerte- og karsykdommer og kreft i tykk- og endetarm (Boushey et al.,
2020c; ibid. NNR 2023, kapittel om melk og meieriprodukter). Et moderat inntak av meieriprodukter,
spesielt magre meieriprodukter, som del av et sunt og variert kosthold er assosiert med lavere risiko for
a utvikle fedme og andre vektrelaterte helseutfall (Boushey et al., 2020a; ibid. NNR 2023, kapittel om
melk og meieriprodukter).

Det er lite kunnskap om helseeffekter av ulike typer meieriprodukter. Fa studier har sammenliknet den
direkte helseeffekten av helfete versus magre meieriprodukter. Imidlertid, ut ifra en totalvurdering av
kostholdet, er det gnskelig med en reduksjon i inntaket av mettet fett i befolkningen. Ettersom
meieriprodukter bidrar med omtrent 50 % av det totale inntaket av mettet fett, anbefales magre
meieriprodukter.

En undersgkelse om effekten av & bytte til nekkelhullmerkede matvarer viste at inntaket av totalt fett,
mettet fett og energi ble redusert, mens kostfiber gkte. Det var utbytting av melk, ost, smar og margarin
som i hovedsak bidro til reduksjonen av mettet fett (Astrup et al. (2015), Universitetet i Oslo).

Begrunnelse for klima og miljo

Melk og meieriprodukter har relativt haye klimagassutslipp pa grunn av utslipp av metan fra fordgyelsen
til ku og geit. Ost, smar og flgte har hayere utslipp per kilo enn melk og yoghurt, fordi disse produktene
krever flere liter melk per kilo produkt. (Holven and Sonestedt, 2023; ibid. NNR 2023, kapittel om melk
og meieriprodukter). Utslippene per kalori er imidlertid ikke sa mye hgyere for for eksempel ost enn for
melk (Poore and Nemecek, 2018).
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Melkeproduksjonen kan ha en negativ effekt pa miljg gjennom produksjon av for bade i Norge og
utlandet som krever areal, gjgdsel, plantevernmidler og vann (Holven and Sonestedt, 2023; ibid. NNR
2023, kapittel om melk og meieriprodukter). Beiting kan bidra positivt til naturmangfold.

Plantedrikker og meierierstatninger har lavere klima- og miljgpavirkning enn kumelk, men varierer med
ravaren som blir brukt. Havre-, soya- og mandelprodukter er gode alternativer, mens risdrikk er blant
alternativene med hgyest klima- og miljgpavirkning (Poore, J., & Nemecek, T., 2018).
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Rad
Mat og drikke med mye salt, sukker eller mettet fett bor
begrenses

Ekstern hering: Hgringsfrist er 20. mai 2024. Mer informasjon pa hgringssiden.

Snacks, godteri, brus og annen mat og drikke som inneholder mye salt, sukker eller mettet fett
ber begrenses. | et variert og sunt kosthold er det rom for disse matvarene av og til, og i sma
mengder.
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Mat med mye salt, sukker eller mettet fett inkluderer blant annet sjokolade, godteri, potetgull, kjeks is og
kaker. | tillegg kan andre bearbeidede produkter inneholde mye salt, sukker eller mettet fett, som
hurtigmat, enkelte ferdigretter, sgte frokostblandinger og sgte palegg. Barn under to ar bgr spise sa lite
sukker som mulig.

Det er anbefalt a drikke vann. Drikke med sukker, som brus, saft og iste, eller kaffe og te med mye
tilsatt sukker bgr begrenses. Drikke med satstoff kan veere et alternativ til drikke med sukker, men ber
ogsa begrenses. Barn bgr ikke drikke energidrikk fordi det inneholder mye koffein.

Barn under tre ar bar ikke ha produkter med satstoff. | tillegg til drikkevarer finnes det et bredt utvalg av
matvarer med sptstoff, eksempelvis yoghurt, andre meieriprodukter og syltetoy.

Et inntak av filtrert kaffe tilsvarende én til fire kopper per dag, samt te, kan innga som en del av et sunt
kosthold for voksne. Filtrert kaffe vil si kaffe som er filtrert med kaffefilter eller frysetarret kaffe
(pulverkaffe). Ufiltrert kaffe er for eksempel kokekaffe og presskannekaffe.

Praktisk informasjon

Velg matvarer med lite salt og begrens bruken av salt i matlaging og pa maten. Bytt ut noe av saltet
med ferske krydderurter eller tarket krydder nar du lager mat. Det bidrar til god smak pa maten.

Hvis du kjgper take away, hurtigmat og ferdigretter, er det lurt & velge produkter som inneholder lite salt
og mettet fett, og gjerne mye grgnnsaker, belgfrukter, fullkorn eller fisk.

For a begrense inntaket av sukker kan det veert lurt & skille mellom hverdag og helg. Spar godteri,
kaker og snacks til helgen. Sunne alternativer kan vaere ngtter med lite salt, baer, oppskaret frukt og
grennsaker med dipp laget pa yoghurt eller kvarg.

Veer oppmerksom pa at mange kaffedrikker inneholder mye mettet fett og sukker, fra for eksempel fet
melk og smaksatte siruper.

Klima- og miljgvalg

Klima- og miljgvennlige valg innenfor dette kostradet er at forbruket av kaffe, te og kakao gjerne kan
begrenses.

Begrunnelse

Mat og drikke med mye salt, sukker eller mettet fett kan bidra til et for hgyt inntak av disse
neeringsstoffene, og ogsa bidra til et hgyere inntak av energi og samtidig et lavere inntak av kostfiber,
vitaminer og mineraler enn anbefalt. Et hgyt inntak av mat og drikke med mye salt, sukker eller mettet
fett kan ta plassen til annen og mer nzeringsrik mat, og bgr derfor begrenses.

Brus, saft og godteri er de starste kildene til tilsatt sukker i kosten. De tilferer mye sukker og energi,
men lite vitaminer og mineraler (Vepsélainen & Sonestedt, 2023; ibid. NNR 2023, kapittel om sgtsaker).
Et hayt inntak av mat med mye tilsatt og fritt sukker aker risiko for & utvikle kroniske tilstander som for
eksempel fedme og dyslipidemi (EFSA, 2022; ibid. NNR 2023, kapittel om sgtsaker).

Sjokolade og annet godteri inneholder ofte mye sukker og fett, og bidrar med mye energi i kostholdet.
Et hgyt inntak av godteri kan gke risiko for at kostholdet blir darlig ernseringsmessig sammensatt og
med lav naeringstetthet (EFSA, 2022; Vepsalainen & Sonested, 2023; ibid. NNR 2023, kapittel om
sgtsaker). Inntak av sukker er assosiert med gkt risiko for & utvikle hull i tennene (karies), (Vepsalainen
& Sonested, 2023; ibid. NNR 2023, kapittel om sgtsaker).
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Et for hgyt inntak av energitett mat kan bidra til utvikling av overvekt og fedme (Meltzer et al., 2023;
ibid. NNR 2023, kapittel om setsaker).

Bruk av sukkerholdig drikke er assosiert med utvikling av fedme, hull i tennene (karies) og syreskader
pa tennene, spesielt hos barn. | tillegg er bruk av sukkerholdig drikke ogsa assosiert med gkt risiko for
diabetes type 2, hayt blodtrykk og hjerte- og karsykdom. Drikke med sgtstoff er som regel sure og kan
derfor gi skade pa tannemaljen (Vepsalainen & Sonested, 2023; ibid. NNR 2023, kapittel om sgtsaker).

Natriuminntaket for voksne bgr begrenses til maksimalt 2,3 gram per dag, som tilsvarer 5,75 gram salt
per dag. De anbefalte gvre grensene for andre aldersgrupper finnes i tabell 12 i referanseverdier for
energi- og neeringsstoffer (Helsedirektoratet, 2023). Ved & begrense natriuminntaket til disse nivaene,
forventes risikoen for kroniske sykdommer som hayt blodtrykk og hjerte- og karsykdom & reduseres i
befolkningen (Jula, 2023; ibid. NNR 2023, kapittel om natrium).

Reduksjon i inntaket av mettet fett vil kunne redusere kolesterol og risikoen for utvikling av hjerte- og
karsykdommer (Retterstgl & Rosqvist, 2023; ibid. NNR 2023, kapittel om fett og fettsyrer).

Sma barn har lav kroppsvekt og far derfor lett et hgyt inntak av setstoffer per kg kroppsvekt. Ut fra et
fgre-var-prinsipp godkjenner ikke regelverket for tilsetningsstoffer i mat som markedsfgres som
barnemat at satstoffer tilsettes.

Det totale inntaket av koffein fra alle kilder bar ikke overstige 400 milligram (mg) koffein per dag for
voksne. For gravide og ammende bgr koffeininntak maksimalt vaere 200 mg koffein per dag. For barn
og unge bgr ikke inntaket av koffein overstige 3 mg per kg kroppsvekt per dag (Sonestedt & Lukic,
2023; ibid. NNR 2023 kapittel om drikkevarer).

Det er observert positive helseeffekter av et langvarig moderat inntak (én til fire kopper hver dag) av
filtrert kaffe og te hos voksne. Det er ikke observert negative helseeffekter av dette inntaket. Fra
observasjonsstudier er det vist at & drikke kaffe kan redusere risikoen for lever- og livmorkreft. Et
moderat inntak av filtrert kaffe kan ogsa redusere risikoen for hjerte- og karsykdom og diabetes type 2.
Negative helseeffekter av hgyt inntak av kaffe og te kommer enten fra komponenter i drikken som
koffein og fettstoffer, eller fra tilsatte ingredienser som sukker. Fettstoffer i ufiltrert kaffe gker det
ugunstige LDL-kolesterolet. Filtrert kaffe er uten fettstoffer (Vepsalainen & Sonested, 2023; ibid. NNR
2023, kapittel om sgtsaker). Et hgyt inntak av koffein under graviditet er assosiert med en hagyere risiko
for spontanabort, prematur fadsel og lav fadselsvekt (Vepsalainen & Sonested, 2023; ibid. NNR 2023,
kapittel om satsaker).

Barn og unge pavirkes mer negativt av koffein enn voksne dersom de inntar for mye av det. Negative
helseeffekter som kan oppstéa er sgvnforstyrrelser, rask hjerterytme, gkt puls og midlertidige
atferdsendringer som uro, irritabilitet, nervgsitet og angst. Savn pavirkes ved lavere inntak enn de
gvrige symptomene. Et inntak pa mer enn 1,4 mg koffein per kg kroppsvekt kan fare il
sgvnforstyrrelser, mens et inntak pa 3 mg koffein per kg kroppsvekt kan gi gkt hjerterytme og
pustefrekvens samt midlertidige atferdsendringer (Risikovurdering av koffein fra mat, drikke og
kroppspleieprodukter, VKM 2021). Barn og unge som drikker energidrikker med koffein kan oppleve
sgvnforstyrrelser, ubehag, uro, angst og andre negative effekter pa sentralnervesystemet ved hgyt
inntak, spesielt hvis inntaket skjer i Igpet av kort tid (Energidrikker- vurdering av eventuelle negative
helseeffekter hos barn og unge, VKM, 2019).

Begrunnelse for klima og milje

Kaffe, te og kakao krever dyrkingsarealer i tropiske land og kan ha en negativ effekt pa naturmangfold
(Sonestedt & Lukic, 2023; ibid. NNR 2023 kapittel om drikkevarer; Vepsalainen & Sonested, 2023; ibid.
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NNR 2023, kapittel om sgtsaker). Klimagassutslippene fra sukkerproduksjon er lav, men
miljgpavirkningen fra sukkerproduksjon kan vaere negativ (Vepsalainen & Sonested, 2023; ibid. NNR
2023, kapittel om sgtsaker).
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2
Bakgrunn, metode og prosess

Ekstern hering: Hgringsfrist er 20. mai 2024. Mer informasjon pa hgringssiden.

Bakgrunn

Nasjonale kostrad for god helse og gode liv har til hensikt & bidra til & fremme folkehelsen og forebygge
utvikling av kroniske sykdommer. Et sunt kosthold gir grunnlag for god helse i alle aldre. Et usunt kosthold er
blant de viktigste risikofaktorene for sykdom og for tidlig ded bade i Norge og i resten av verden. En endring av
kostholdet i trad med Helsedirektoratets kostrad kan redusere risikoen for utvikling av ikke-smittsomme
sykdommer, som kreft, hjerte- og karsykdommer og diabetes type 2.

De nye nordiske ernaeringsanbefalingene, NNR 2023 (norden.org) utgjer det vitenskapelige
forskningsgrunnlaget for revisjonen av anbefalingene om kosthold og ernaering i Norge. Nordisk Ministerrad er
oppdragsgiver for NNR 2023. NNR 2023 bestar av oppdaterte anbefalinger for energi, makro- og
mikronaeringsstoffer, et oppdatert kunnskapsgrunnlag for matvarebaserte kostrad og for integrering av
miljgmessig baerekraft i disse.

De nasjonale kostradene er basert pA sammenhengen mellom kosthold og helse. Klima- og miljgmessig
pavirkning av ulike matvaregrupper er omtalt.

De nye norske kostradene, «Nasjonale kostrad for god helse og gode liv» og referanseverdiene for energi og
naeringsstoffer erstatter Helsedirektoratets kostrad fra 2012 og anbefalinger om kosthold, erngering og fysisk
aktivitet fra 2014. Som en del av revisjonen av de nye nasjonale kostradene, publiserte Helsedirektoratet i
november 2023 nye norske referanseverdiene for energi og neeringsstoffer.

Hensikt

Kostradene har til hensikt & bidra til & fremme folkehelsen og forebygge utvikling av kroniske sykdommer. Et
sunt kosthold gir grunnlag for god helse i alle aldre. Et usunt kosthold er blant de viktigste risikofaktorene for
sykdom og for tidlig dad bade i Norge og i resten av verden. Et kosthold i trdd med Helsedirektoratets kostrad
kan redusere risikoen for utvikling av ikke-smittsomme sykdommer, som kreft, hjerte- og karsykdommer og
diabetes type 2.

Malgrupper

Hovedmalgruppen til kostradene er den generelle befolkningen.

Kostradene ligger ogsa til grunn for arbeid med kosthold i institusjoner som barnehage, skole og
skolefritidsordning. Kostradene er ogsa grunnlag for veileder om ernzeringshensyn i offentlige anskaffelser av
mat- og drikkeprodukter og for mat og maltider i dagtilbud, bo- og behandlingssentre, helsetjenesten og i
forsvaret. Kostradene ligger ogsa til grunn i sykdomsspesifikke anbefalinger, forebygging av kreft, hjerte- og
karsykdom etc.
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https://www.helsedirektoratet.no/rapporter/referanseverdier-for-energi-og-naeringsstoffer

Omfang og avgrensning

Enkelte grupper i befolkningen dekkes ikke av de generelle kostraddene. Dette gjelder barn under 2 ar eller
personer med spesielle behov/sykdom. For gravide og ammende, samt personer med et vegansk kosthold
finnes det supplerende rad pa helsenorge.no.

Grad av normering

Grad av normering angis av teksten:

® Nar Helsedirektoratet skriver «skal» er enten innholdet regulert i lov eller forskrift eller anbefalingen/radet
sa klart faglig forankret at det sjelden er forsvarlig ikke & gjgre som anbefalt.

® Nar det star bar» eller «anbefaler» er det en sterk anbefaling/rdd som vil gjelde de aller fleste.

® Nar det star «kan» eller «foreslar» er det en svak anbefaling/rad der ulike valg kan veere riktig.

Rettslig betydning

Helsedirektoratet skal utvikle, formidle og vedlikeholde normerende produkter, det vil si nasjonale faglige
retningslinjer, nasjonale veiledere, nasjonal faglige rad og pasientforlgp, som understgtter malene som er satt
for helse- og omsorgstjenesten.

Nasjonale anbefalinger og rad skal baseres pa kunnskap om god praksis og skal bidra til kontinuerlig forbedring
av virksomhet og tjenester, jf. spesialisthelsetjenesteloven § 7-3, helse- og omsorgstjenesteloven § 12-5 og
folkehelseloven § 24. Det er et ledelsesansvar a sgrge for at anbefalinger og rad i nasjonale faglige
retningslinjer, faglige rad og veiledere implementeres i virksomheten, jf. Forskrift om ledelse og
kvalitetsforbedring i helse- og omsorgstjenesten (lovdata.no).

Nasjonale faglige retningslinjer, rad og veiledere er med pa a gi forsvarlighetskravet et innhold, uten at
anbefalingene er direkte rettslig bindende. Anbefalinger og rad utgitt av Helsedirektoratet er faglig normerende
for valg man anser fremmer kvalitet, god praksis og likhet i tienesten pa utgivelsestidspunktet. Dersom
tjenestene velger en annen praksis enn anbefalt, bar dette vaere basert pa en konkret og begrunnet vurdering
som dokumenteres, jf. pasientjournalforskriften § 6, bokstav g (lovdata.no).

Anbefalinger og rad i nasjonale faglige retningslinjer, faglige rad og veiledere ma forstas i lys av grunnleggende
helserettslige plikter og rettigheter. Sentrale plikter for helsepersonell er plikten til forsvarlig tjenesteyting,
taushetsplikt, dokumentasjonsplikt og opplysningsplikt. | tillegg skal pasient- og brukerrettigheter ivaretas, blant
annet rett til informasjon og medvirkning og reglene om samtykke til & motta helsetjenester. Kommunikasjon ma
veere tilpasset mottakerens forutsetninger relatert til alder, modenhet, erfaring og kultur- og sprakbakgrunn
m.m.

Tilstetende normerende publikasjoner

Kostradene ligger til grunn for anbefalinger om kosthold i nasjonale faglige retningslinjer for
spedbarnsernaering, mat og maltider i barnehage, skole og skolefritidsordning, kosthandboken og i relevante
sykdomsspesifikke anbefalinger som forebygging av kreft, hjerte- og karsykdom m.m.
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Helsedirektoratets roller, finansiering og
haring

Helsedirektoratet er et fag- og myndighetsorgan underlagt Helse- og omsorgsdepartementet.
Utredningsinstruksjonen (lovdata.no) legger krav for utredninger i staten, inkludert utarbeidelse av normerende
produkter. Veileder til utredningsinstruksen (dfo.no) gir en veiledning til og naermere beskrivelse av statlige
utredninger.

Helsedirektoratet er et statlig myndighetsorgan som er helfinansiert via statsbudsjettet. Nar fagpersoner og
klinikere inviteres til deltakelse i arbeidsgrupper og referansegrupper, er hovedregelen at det ikke gis
godtgjerelse for deltakelse hvis personen er offentlig ansatt. Praksis om godtgjering i Helsedirektoratet bygger
pa veiledende bestemmelser i Statens personalhandbok, men med presiseringer og utfyllende bestemmelser
tilpasset Helsedirektoratets behov for ekstern bistand.

Kunnskapsbasert tilnaerming

Nasjonale anbefalinger og rad har en kunnskapsbasert tilnaerming (Helsedirektoratet, 2012). Det innebeerer at
forskningslitteratur, klinisk erfaring og brukererfaring pa en systematisk mate vurderes opp mot gnskede og
ugnskede konsekvenser av et tiltak.

NNR 2023 utgjer det vitenskapelige forskningsgrunnlaget for kostradene. | tillegg er radenes utforming basert
pa et innsiktsarbeid som utgjer klinisk erfaring og brukererfaring.

For a fa ekt innsikt i befolkningen og andre akterer sin forstaelse, behov og bruk av kostradene har det blitt
gjennomfart et omfattende innsiktsarbeid. Innsiktsarbeidet er benyttet i arbeidet med formulering av kostradene
for a utarbeide forstaelige og brukervennlige kostrad. Innsiktsarbeidet har bestatt av bade kvantitative og
kvalitative undersgkelser i et representativt utvalg av befolkningen og aktuelle grupper av helsepersonell og
andre faggrupper.

Som del av prosessen med revideringen av kostradene er det gjennomfart et radslag om kostrddene, hvor
aktgrer og interessenter kunne dele hva som er viktig for dem i arbeidet med & utvikle nye kostrad. Som
oppfelging av radslaget er det giennomfart en sparretime om bakgrunnen for anbefalingene om kjatt og
meieriprodukter i NNR 2023.

For a sikre at miljg- og klimapavirkning inkluderes og omtales pa en god mate har Helsedirektoratet innledet et
samarbeid med Miljgdirektoratet. Mandatet til Miljadirektoratet:

— Miljedirektoratet er ansvarlig for omtalen av klima- og miljgmessig pavirkning av kostradene i samrad
med Helsedirektoratet. Omtalen baseres pa NNR 2023 og eventuelle andre kilder Miljgdirektoratet
vurderer som relevant.

Arbeidsform

Helsedirektoratet har etablert en prosjektgruppe, som har utarbeidet hgringsutkastet til de nye nasjonale
kostradene, og en styringsgruppe for prosjektet. Miljgdirektoratet har vaert representert i prosjektgruppen og i
styringsgruppen for & ivareta omtalen av klima- og miljgaspektet relatert til kostradene.
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